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ਦਮੇ ਕਾਰਨ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਖੰਘ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਵੇਲੇ ਘਰਰ ਘਰਰ ਦੀ ਆਵਾਜ਼, ਸਾਹ ਚੜ�ਨਾ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ 

ਜਕੜਨ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਦਮੇ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਧਾਰਨ ਕਦਮ ਇਹ ਹਨ:

1. ਜਦ ਵੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਿਟ�ਗਰ ਤ� ਬਚੋ

2. ਜਾਣੋ ਿਕ ਸਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਿਕਵ� ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਉਹਨ� ਨੰੂ

ਕਦ� ਵਰਤਣਾ ਹੈ

3. ਸਹੀ ਤਕਨੀਕ ਨਾਲ ਸਹੀ ਉਪਕਰਨ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ

4. ਆਪਣੀ ਕਾਰਵਾਈ ਯਜੋਨਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ

ਦਮਾ ਉਸ ਵਲੇੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ:

• ਿਦਨ ਦੇ ਸਮ� ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ

• ਰਾਤ ਦ ੇਸਮ� ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ

• ਆਮ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 'ਤੇ ਕੋਈ ਸੀਮਾ ਨਾ ਹੋਵੇ

• ਸਕੂਲ ਜ� ਕੰਮ ਤ� ਛੁੱ ਟੀ ਨਾ ਲੈਣੀ ਪਵੇ

• ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਂਕਸਰਤ ਨੰੂ ਛੱਡ ਕੇ ਰਾਹਤ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲੋੜ ਨਾ ਹੋਵੇ

ਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦਾ ਕੰਟਰੋਲ ਦਮੇ ਨੂੰ  ਨਾ ਿਦਓ।   

ਹੁਣ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਦਮੇ ਨੂੰ  ਕਾਬੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ! 

ਸਧਾਰਨ ਕਦਮ� ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖੋ

1. ਆਪਣ ੇਿਟ�ਗਰ� ਤ�

ਬਚੋ 
+ 2. ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ 

ਲਵੋ 
+ 3. ਆਪਣੇ ਇਨਹੇਲਰ� ਨੂੰ

ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਰਤੋ 
= ਦਮੇ ‘ਤੇ ਕੰਟਰੋਲ 

ਹੁਣ ਮ� ਆਪਣੇ ਦਮੇ ਨੰੂ

ਕਾਬ ੂਕਰ ਸਕਦੀ ਹ�!
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